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TINGKAT KEBUGARAN AEROBIK ATLET BOLA VOLI YUNIOR SLEMAN 





Prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi 





 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana tingkat kebugaran aerobic 
atlet bola voli yunior Sleman United Volleyball Club. 
Metode yang digunakan adalah survei, dengan teknik pengumpulan data 
menggunakan tes dan pengukuran. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bola voli 
yunior Sleman United Volleyball Club. Seluruh populasi dijadikan  sampel penelitian, 
yang berjumlah 43 atlet. Instrumen tingkat kebugaran aerobik menggunakan multi stage 
test dengan tingkat reliabilitas sebesar 0,9 dan validitas sebesar 0,6. Analisis data 
menggunakan deskriptif persentase. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) tingkat kebugaran aerobic atlet bola 
voli yunior Sleman United Volleyball Club berada pada kategori sangat buruk tidak ada, 
kategori buruk sebesar 37.78% (17 atlet), kategori sedang sebesar 42.22% (19 atlet), 
kategori baik sebesar 20% (9 atlet), kategori sangat baik tidak ada dan kategori istimewa 
tidak ada. 
 
Kata kunci: kebugaran aerobik, bola voli, yunior. 
 
PEDAHULUAN
Permainan bola voli masuk di 
Indonesia pada tahun 1928 pada jaman 
penjajahan Belanda melalui guru-guru 
Belanda yang mengajar di sekolah-
sekolah lanjutan. Sejak PON II di 
Jakarta tahun 1951 sampai sekarang 
bola voli termasuk cabang olahraga 
yang resmi dipertandingkan. Dengan 
perkembangan bola voli yang begitu 
pesat menantang para guru dan ahli 
menciptakan metode-metode latihan 
baru dengan kombinasi fisik dan teknik 
yang lebih efektif. Sekarang ini 
permainan bolavoli tidak hanya 
dimiliki oleh negara-negara maju, 
perkembangan merata bahkan di 
Indonesia sampai kepelosok desa. 
Untuk dapat menghasilkan tim-tim 
yang tangguh setiap tim harus mampu 
memanfaatkan potensi tim, yang 
meliputi potensi dalam grup dan 
potensi yang dimiliki oleh masing-
masing pemain. Dalam menghadapi 
persaingan kompetisi atau 
pertandingan, penguasaan teknik 
permainan sangat penting terutama 
dalam penguasaan teknik dasar 
permainan bola voli. Penguasaan teknik 
dasar yang baik harus benar-benar 
dikuasai oleh seorang pemain bola voli. 
Yunior merupakan transisi dari masa 
anak menuju masa dewasa. 
Pertumbuhan fisik pada masa yunior 
berlangsung cepat menjadi ukuran 
dewasa dan perlu adaptasi dengan 
perkembangan psikologis dan mental. 
Selain teknik dan pertumbuhan fisik, 
kebugaran jasmani dalam olahraga 




bolavoli juga sangat diperlukan. 
Kebugaran jasmani memegang peranan 
penting dalam pencapaian prestasi. 
Kebugaran jasmani yang baik akan 
berdampak positif terhadap: (1) 
peningkatan kemampuan sirkulasi 
darah dan kerja jantung; (2) 
peningkatan kekuatan, kelentukan, daya 
tahan, koordinasi, keseimbangan, 
kecepatan, dan kelincahan; (3) 
peningkatan kemampuan gerak secara 
efisien; (4) peningkatan kemampuan 
pemulihan organ tubuh setelah latihan; 
dan (5) peningkatan kemampuan 
merespon dengan cepat. Dilihat dari 
baiknya permainan, maka seorang atlet 
bola voli harus memiliki tingkat 
kebugaran aerobik yang baik. Karena 
seorang atlet bola voli harus sanggup 
bermain selama lima set dalam 
pertandingan.  Kebugaran aerobik yang 
baik akan mendukung keberhasilan 
seorang atlet dalam suatu pertandingan. 
Kebugaran digolongkan menjadi 
3 (tiga) kelompok: (1) kebugaran statis 
adalah keadaan seseorang yang bebas 
dari penyakit dan cacat atau disebut 
sehat, (2) kebugaran dinamis adalah 
kemampuan seseorang bekerja secara 
efisienyang tidak memerlukan 
keterampilan khusus, misalnya: 
berjalan, berlari, melompat, 
mengangkat, (3) kebugaran motoris 
adalah kemampuan seseorang untuk 
bekerja secara efisien yang menuntut 
keterampilan khusus. Misalnya untuk 
pemain bola voli adalah berlari 
kemudian melakukan smash, atau pada 
saat melakukan block (menangkis 
serangan lawan). Ditinjau dari faal 
(fisiologi), kebugaran jasmani adalah 
kesanggupan dan kemampuan tubuh 
melakukan penyesuaian terhadap 
pembebasan fisik yang diberikan 
kepadanya (dari kerja yang dilakukan 
sehari-hari tanpa menimbulkan 
kelelahan yang berarti). Kebugaran 
jasmani adalah kemampuan tubuh untuk 
melakukan tugas dan pekerjaan sehari-
hari, yang dapat dilakukan dengan 
efisien tanpa mengalami kelelahan fisik 
yang berarti serta dengan cadangan 
energi yang masih tersisa, mampu 
menikmati waktu luang dan 
mengahadapi hal-hal darurat yang tidak 
terduga sebelumnya. Dari beberapa 
komponen kebugaran jasmani dibagi 
menjadi dua kelompok, yaitu: (1) 
kebugaran jasmani yang terkait dengan 
kesehatan, dan (2) kebugaran jasmani 
yang terkait dengan keterampilan (skill). 
Diantara ke dua kebugaran jasmani 
yang terkait tersebut, daya tahan aerobik 
merupakan komponen kebugaran 
jasmani yang essensial. Hal ini 
menunjukkan bahwa daya tahan aerobik 
merupakan indikator yang cukup tepat 
untuk menggambarkan tingkat 
kebugaran jasmani.  
Olahraga yang berlangsung lama 
menuntut seorang atlet untuk 
mempunyai daya tahan yang baik. Ada 
dua jenis daya tahan, yaitu: (1) daya 
tahan umum, dan (2) daya tahan khusus. 
Ditinjau dari lama kerja/jangka waktu 
daya tahan dibedakan menjadi: (1) daya 
tahan jangka panjang, (2) daya tahan 
jangka menengah, (3) daya tahan jangka 
pendek, (4) daya tahan otot, dan (5) 
daya tahan kecepatan. Ada tiga bentuk 
dasar latihan daya tahan, yaitu (1) daya 
tahan aerobik, (2) daya tahan otot, (3) 
daya tahan anaerobik. Daya tahan 
merupakan komponen biomotorik yang 
sangat dibutuhkan dalam aktifitas fisik 
dan salah satu komponen yang 
terpenting dari kebugaran jasmani. 
Daya tahan diartikan sebagai waktu 
bertahan yaitu lamanya seseorang 
melakukan sesuatu intensitas kerja atau 
jauh dari keletihan Dalam hal ini 
dikenal 2 macam daya tahan, yaitu: (1) 
Daya Tahan Umum (general 
endurance) yaitu kemampuan seseorang 
dalam mempergunakan sistem jantung, 
paru-paru dan peredaran darahnya 




secara efektif dan efisien untuk 
menjalankan kerja secara terus-menerus 
yang melibatkan kontraksi sejumlah 
otot-otot dengan intensitas tinggi dalam 
waktu yang cukup lama. (2) Daya 
Tahan Otot (local endurance) yaitu 
kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan ototnya untuk 
berkontraksi secara terus-menerus 
dalam waktu yang relatif lama dengan 
beban tertentu. Pengertian ketahanan 
ditinjau dari kerja otot adalah 
kemampuan kerja otot atau sekelompok 
otot dalam jangka waktu tertentu, 
sedang pengertian ketahanan dari sistem 
energi adalah kemampuan kerja organ-
organ tubuh dalam jangka waktu 
tertentu. Istilah ketahanan atau daya 
tahan dalam dunia olahraga dikenal 
sebagai kemampuan peralatan organ 
tubuh olahragawan untuk melawan 
kelelahan selama berlangsungnya 
aktivitas atau kerja.latihan ketahanan 
dipengaruhi dan berdampak pada 
kualitas sistem kardiovaskuler, 
pernapasan dan sistem peredaran darah. 
Seorang atlet harus dibekali dengan 
latihan-latihan yang dapat 
meningkatkan daya tahan, karena 
seorang atlet yang memiliki daya tahan 
tinggi akan mampu melakukan kativitas 
secara optimal dalam pertandingan atau 
perlombaan. Daya tahan seseorang akan 
selalu berkaitan dengan kemampuan 
jantung untuk memompa darah dan 
paru-paru untuk melakukan respirasi 
(memasukan O2 dan mengeluarkan 
Co2). Seorang atlet yang hanya 
mengandalkan teknik tanpa didukung 
oleh daya tahan yang baik, maka tidak 
akan menghasilkan kerja yang optimal. 
Daya tahan merupakan komponen yang 
sangat penting dalam kegiatan olahraga 
terutama olahraga yang mengutamakan 
aktivitas fisik dengan tempo relatif 
lama. Menurut Sukadiyanto (2005: 61) 
daya tahan aerobik adalah kemampuan 
seseorang untuk mengatasi beban 
latihan dalam jangka waktu lebih dari 3 
menit secara terus menerus. Dalam 
program setiap cabang olahraga, latihan 
fisik yang dilakukan pertama kali 
adalah membentuk daya tahan umum, 
yang baik dilakukan dengan latihan 
aerobik. Aerobik adalah bentuk 
aktivitas yang membutuhkan oksigen 
(O2). Karena latihan aerobik merupakan 
sebagai fondasi/ landasan pada 
pengembangan unsur-unsur fisik 
lainnya. Pondasi aerobik adalah 
kemampuan organ tubuh olahragawan 
dalam menghirup, mengangkut, dan 
menggunakan oksigen yang diperlukan 
selama aktivitas berlangsung. 
Kebugaran aerobik membuat 
tingkat efisien yang tingkat efisien yang 
tinggi pada sistem sirkulasi dan 
respirasi dalam membawa oksigen ke 
otot yang sedang bekerja. Banyaknya 
oksigen yang dapat kita hirup dan kita 
gunakan, semakin lama juga kemampan 
kita untuk bekerja (latihan) sebelum 
kelelahan. Sesorang beranggap 
kebugaran aerobik mempunyai arti yang 
sama dengan kebugaran jasmani. 
Anggapan tersebut kurang tepat karena 
kebugaran aerobik hanya satu dari 
beberapa komponen kebugaran jasmani. 
Rusli Lutan (2002) komponen 
kebugaran jasmani diklasifikasikan 
menjadi dua kategori, yaitu: komponen 
kebugaran yang berkaitan dengan 
kesehatan dan komponen kebugaran 
yang berkaitan dengan perform. 
Komponen kebugaran yang berkaitan 
dengan kesehatan antara lain: (a) daya 
tahan aerobik, (b) kekuatan otot, (c) 
daya tahan otot, (d) fleksibilitas, 
sedangkan komponen kebugaran yang 
berkaitan dengan perform, antara lain: 
(a) koordinasi, (b) keseimbangan, (c) 
kecepatan, (d) agility, (e) power, (e) 
waktu reaksi. Diantara ke dua 
kebugaran jasmani yang terkait, daya 
tahan aerobik merupakan komponen 
kebugaran jasmani yang essensial. Ini 




menunjukkan bahwa daya tahan aerobik 
merupakan indikator yang cukup tepat 
untuk menggambarkan tingkat 
kebugaran jasmani.  
Menurut Sukadiyanto (2005), 
latihan aerobik bertujuan untuk 
menyiapkan sistem sirkulasi dan 
respirasi, penguatan pada tendo dan 
ligament, mengurangi resiko terjadinya 
cedera, serta penyediaan sumber energi 
untuk aktivitas dengan intensitas yang 
tinggi dan berangsung lama. Pada waktu 
melakukan aktifitas aerobik, otot yang 
sedang bekerja mempergunakan 
oksigen sebagai sumber energi. Untuk 
mensuplai oksigen tambahan yang 
diperlukan, tubuh tidak hanya 
meningkatkan curah jantung saja, tetapi 
sirkulasi darah ke otot yang sedang 
bekerja juga harus ditingkatkan. Ada 
tiga macam cara berlatih untuk 
meningkatkan dan mempertahankan 
kebugaran aerobik, yaitu: (1) metode 
latihan kontinyu, Pada umumnya 
aktivitas dari latihan kontinyu 
pemberian bebannya berlangsung lama. 
Panjang pendeknya waktu pembebanan 
tergantung dari kenyataan lamanya 
aktivitas cabang olahraga yang 
dilakukan. Semakin lama waktu yang 
diperlukan oleh cabang olahraga, 
semakin lama waktu yang dipergunakan 
untuk pemberian beban atau latihan, 
demikian sebaliknya. Dalam metode 
kontinyu ada dua macam, yaitu: latihan 
kontinyu dengan intensitas tinggi 
(cepat) dan intensitas rendah (lambat). 
Latihan kontinyu dengan intensitas 
tinggi antara 80-90% dari denyut 
jantung maksimal (160-180x/menit) 
kira-kira menggunakan VO2 max-nya 
70-80%, dengan sasaran meningkatkan 
kemampuan ambang rangsang 
anaerobik (anerobic threshold). Latihan 
kontinyu dengan intensitas rendah 
antara 70-80%, dari denyut jantung 
maksimal (denyut jantung 140-
160x/menit) kira-kira menggunakan 
VO2 max-nya 55-70% dengan sasaran 
meningkatkan kemampuan aerobik, (2) 
metode latihan fartlek, metode fartlek 
lebih dikenal berasal dari Swedia yang 
artinya adalah memaikan kecepatan. 
Ada dua macam fartlek yaitu intensitas 
tinggi dan intensitas rendah. Fartlek 
adalah bentuk aktifitas lari (seperti 
Hollow Sprint) yang dilakukan dengan 
cara jalan, jogging, sprint, dan jalan 
secara terus menerus. Sebagai contoh 
latihan fartlek dengan durasi 45 menit, 
pelaksanannya diawali dengan jogging 
selama 6 menit sebagai pemanasan, 
diselingi lari cepat 50-60 meter, 
dilanjutkan jalan 1 menit dan jogging 3 
menit, kemudian lari cepat lagi 50-60 
meter demikian seterusnya. Jadi, antara 
jogging dan jalan selalu diiringi dengan 
lari cepat. Untuk membedakan antara 
metode fartlek dengan intensitas rendah 
dan intensitas tinggi, terutama pada 
bentuk rangkaian latihan yang 
dilakukan. Pada metode fartlek dengan 
intensitas rendah bentuk lari dengan 
jalan, jogging, diselingi sprint, dan jalan 
terus menerus. Sedangkan fartlek 
dengan intensitas tinggi hanya 
dilakukan dengan cara jogging yang 
diselingi lari cepat (sprint). Selain itu, 
durasi jarak dan waktu lari cepat juga 
merupakan pembeda antara yang 
intensitas rendah dan tinggi. Semakin 
panjang durasi latihannya semakin 
tinggi intensitasnya, demikian 
sebaliknya. Atau semakin panjang jarak 
tempuhnya atau semakin cepat waktu 
larinya maka akan semakin tinggi 
intensitasnya. Metode ini lebih sering 
digunakan sebagai variasi latihan agar 
latihan tidak cepat bosan dan di 
laksanakan pada saat periode persiapan, 
(3) metode latihan interval, metode 
latihan interval merupakan metode yang 
paling popular untuk meningkatkan 
kualitas fisik para olahragawan. Pada 
metode latihan interval lebih 
mengutamakan waktu interval 




(istirahat) pada saat antar set, dengan 
bentuk aktivitasnya antara lain dapat 
dengan berlari atau berenang. Sasaran 
utama dari latihan interval adalah lebih 
pada kebugaran energi. 
Ada banyak tes yang digunakan 
untuk pengukuran aerobik. Diantaranya 
tes yang di lab yaitu tes EKG jantung. 
Tes ini lebih valid, akan tetapi sangat 
mahal bila dibandingkan dengan tes 
yang lain. Tes kebugaran aerobik yang 
lain, seperti: (1) Tes kebugaran jasmani 
lapangan, diantaranya: (a) Harvard step 
test. Tes ini dikembangkan oleh Lucia 
Brouha dkk. di Universitas Harvard 
pada tahun 1943. Tujuan dari tes ini 
adalah untuk mengukur kemampuan 
tubuh untuk menyesuaikan diri terhadap 
beban kerja dan pilih asal dari beban 
kerja tersebut. Kelebihan dari tes ini 
adalah cocok untuk olahragawan 
mahasiswa pendidikan jasmani, 
sedangkan kekurangan tes ini adalah 
irama naik turun bangku terlalu cepat 
dan terlalu berat untuk olahragawan 
awam. (b) Cooper test. Tes ini 
digunakan untuk mengukur kapasitas 
aerobik maksimal seseorang dengan lari 
selama 12 menit. Kekurangan tes ini 
adalah seorang testi harus memiliki 
motivasi yang tinggi untuk mengikuti 
tes karena hasil dari tes ini tergantung 
pada motivasi testi. Kelebihan dari tes 
ini adalah pada saat berlari 10 menit 
seseorang akan menyesuaikan 
langkahnya sedemikian sehingga 
kebutuhan oksigen akan mencerminkan 
kapasitas kerja aerobnya. (c) Multi stage 
fitness test, adalah lari bolak-balik 
mengikuti irama kaset dengan lintasan 
20 meter. Lari dilakukan saat atau 
setelah aba-aba “bib”. Pembalikkan lari 
setelah melewati garis finish atau start 
dengan tetap mengikuti aba-aba dari 
tape recorder. Irama dalam lari ini 
makin lama akan semakin cepat. (2) Tes 
kebugaran jasmani laboratorium, di 
antaranya: (a) Treadmill test, adalah 
sejenis ban berjalan yang dapat diatur 
kecepatan putarannya dan besar 
sudutnya. Kelemahan dari tes ini adalah 
hanya mungkin dilakukan di 
laboratorium khusus (laboratorium 
gerak kerja jasmani). Kelebihan tes ini 
adalah penilaian tingkat kebugaran 
diperhitungkan menurut besarnya 
pengambilan oksigen maksimal dengan 
menggunakan alat deteksi jantung 
(metode tidak langsung). 
Dalam pengamatan pada Sleman 
United Volleyball Club, masih banyak 
atlet yang masih kurang sadar dalam 
menjaga dan meningkatkan kebugaran 
aerobik, serta kurangnya para pelatih 
dalam memperhatikan pentingnya 
kebugaran aerobik terutama pada 
cabang olahraga bola voli yang 
sebagian besar menggunakan aktivitas 
fisik. Dalam melakukan latihan belum 
adanya latihan khusus tentang 
kebugaran aerobik, pelatih justru ada 
kecenderungan hanya mengutamakan 
latihan teknik dan taktik. Sehingga 
program latihan yang diaplikasikan di 
lapangan kurang mementingkan latihan 
fisik yang berkaitan dengan kebugaran 
aerobik, dan hanya mengutamakan pada 
keterampilan untuk bermain.  
Tujuan utama kebugaran aerobik 
merupakan sebagai dasar/pondasi fisik 
seorang atlet dalam cabang bola voli. 
Kurangnya daya tahan yang baik akan 
menjadi factor yang mempengaruhi 
penampilan pemain bola voli. Rusell 
Pate (1984) mengemukakan bahwa 
untuk cabang olahraga bola voli 
kekuatan otot, kemampuan dan 
kecepatan otot merupakan komponen 
kebugaran jasmani yang sangat penting 
atau sebagai kunci dari keberhasilan. 
Untuk daya tahan otot, daya tahan 
kardiorespirasi, kelentukan, dan 
komposisi tubuh merupakan komponen 
yang penting. Sehingga seorang atlet 
bola voli harus mempunyai daya tahan 
yang sanggup bermain selama 3 sampai 




lima set dalam pertandingan. Dengan 
demikian kebugaran aerobik bagian dari 
kebugaran jasmani yang penting, maka 
kebugaran aerobik yang baik akan 
mendukung keberhasilan seorang atlet 
dalam suatu pertandingan khususnya 
bola voli. Untuk memperoleh hasil yang 
maksimal dalam setiap latihan, maka 
klub bola voli harus mempunyai 
pemain-pemain yang memiliki 
kemampuan aerobik atau kapasitas 
VO2Max yang baik. Hal ini juga 
dilakukan agar dapat membantu pelatih 
dalam mempermudah menyusun 
program latihan.  
 
METODE  
Penelitian ini merupakan 
penelitian deskriptif tentang tingkat 
kebugaran aerobik atlet bola voli yunior 
Sleman United Volleyball Club. 
Penelitian ini semata-mata bertujuan 
mengetahui keadaan objek atau 
peristiwa tanpa suatu maksud untuk 
mengambil kesimpulan-kesimpulan 
yang berlaku secara umum. Metode 
yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah metode survei, sedangkan teknik 
dan pengumpulan data menggunakan 
tes dan pengukuran.  
Variabel merupakan gejala yang 
menjadi fokus peneliti untuk diamati. 
Variabel akan memberikan variasi satu 
dengan lainnya dalam satu kelompok. 
Sehingga sesuatu dapat dikatakan 
sebagai variabel, jika secara kualitatif 
memiliki variasi. Variabel dalam 
penelitian ini yaitu kebugaran aerobik. 
Dalam penelitian ini akan menggunakan 
multi stage test untuk mengukur tingkat 
kebugaran aerobik atlet bola voli yunior 
Sleman United Volleyball Club.  
Penelitian ini dilakukan di 
Sleman United Volleyball Club. 
Populasi pada penelitian ini adalah atlet 
bola voli yunior Sleman United 
Volleyball Club yang berjumlah 45 
atlet. Menurut Suharsimi Arikunto 
(2006) apabila subjeknya kurang dari 
100, lebih baik diambil semua sehingga 
penelitiannya merupakan penelitian 
populasi. Sampel dalam penelitian ini 
adalah seluruh atlet bola voli yunior 
Sleman United Volleyball Club 
sebanyak 45 orang. Teknik 
pengambilan sampel dalam penelitian 
ini adalah dengan cara 
mengikutsertakan semua individu atau 
anggota populasi menjadi sampel. Jadi 
teknik pengambilan sampel dalam 
penelitian ini adalah total sampling.  
Instrumen yang digunakan untuk 
mengukur tingkat kebugaran aerobik 
atlet bola voli yunior Sleman United 
Volleyball Club, dalam penelitian ini 
adalah tes lari multistage. Tes lari 
multistage adalah tes dengan cara lari 
bolak-balik menempuh jarak 20 meter 
(Sukadiyanto, 1997). Tes ini dibantu 
dengan CD ataupun software multistage 
yang bertujuan untuk mengetahui 
tingkat kebugaran aerobik. Peralatan 
lain yang mendukung yaitu CD atupun 
software multistage, pengeras suara, alat 
tulis, serta lintasan lari multi stage.  
Data yang terkumpul adalah 
berupa banyaknya level dan shuttle 
yang didapat oleh responden selama lari 
bolak-balik. Data yang berupa tingkatan 
level dikonversikan dengan tabel 
penilaian VO2 max untuk mengetahui 
kategori tingkat kebugaran aerobik atlet 
bola voli yunior Sleman United 
Volleyball Club.  
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Suatu data yang telah 
dikumpulkan dalam penelitian akan 
menjadi tidak bermakna apabila tidak 
dianalisis yakni diolah dan 
diintepretasikan. Teknik analisis data 
adalah suatu cara yang dipakai untuk 
mengolah data yang telah dikumpulkan 
untuk mendapatkan suatu kesimpulan. 
Berdasarkan tujuan penelitian yang 
telah dirumuskan di muka, analisis data 
yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah teknik analisis statistik deskriptif 
yang dituangkan dalam bentuk 
persentase. Setelah semua data 
terkumpul, langkah selanjutnya adalah 
menganalisis data sehingga data-data 
tersebut dapat ditarik suatu kesimpulan. 
Teknik analisis data dalam penelitian ini 
menggunakan teknik analisis data 
deskriptif. Sedangkan perhitungan 
menggunakan deskriptif persentase.  
Analisis terhadap hasil tes 
kebugaran aerobik atlet bola voli yunior 
Sleman United Volleyball Club 
menghasilkan rerata sebesar 31.87 
median 32.17 modus 33.95 dan Standar 
Deviasi sebesar 3.15. Adapun nilai 
terkecil sebesar 25.40 dan terbesar 
sebesar 38.85. Distribusi frekuensi 
tingkat kebugaran aerobik atlet bola voli 
yunior Sleman United Volleyball 
Clubadalah dalam tabel sebagai berikut: 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi  
No Kelas 
Interval Kategori Frekuensi Persentase 
1 
>41.9 Istimewa 0 0% 
2 39.0 - 
41.9 
Sangat 
Baik  0 0% 
3 35.0 - 
38.9 Baik 9 20% 
4 31.0 - 
34.9 Sedang  19 42.22% 
5 25.0 - 




Buruk  0 0% 
Jumlah 45 100.0% 
 
Penelitian bertujuan untuk 
mengetahui seberapa besar tingkat 
kebugaran aerobik atlet bola voli yunior 
Sleman United Volleyball Club yang 
terdiri atas atlet putra berjumlah 45. 
Atlet bola voli yunior Sleman United 
Volleyball Club mempunyai variasi usia 
yang berbeda-beda yaitu antara 13-19 
tahun. Tentu saja hal ini mempengaruhi 
hasil tes kebugaran kardiorespirasi. Usia 
akan membentuk struktur tubuh serta 
pembentukan otot-otot ditubuh para 
atlet bola voli yunior Sleman United 
Volleyball Club, sehingga untuk 
melakukan tes kebugaran bisa dilakukan 
karena tubuh sudah mendukung hanya 
saja belum bisa melakukan secara 
maksimal. Kebugaran aerobik akan 
menunjang prestasi mereka, apalagi 
faktor ini berhubungan erat dengan 
kemampuan tubuh untuk melakukan 
latihan tanpa kelelahan yang berarti. 
 
KESIMPULAN  
Dari hasil analisis data, 
dekskripsi, pengujian hasil penelitian, 
dan pembahasan, dapat diambil 
kesimpulan yaitu: Berdasarkan analisis 
menunjukkan bahwa tingkat kebugaran 
aerobik atlet bola voli Sleman United 
Volleyball Club berada pada kategori 
sangat buruk dengan persentase sebesar 
0% (0 atlet), kategori buruk sebesar 
37.78% (17 atlet), kategori sedang 
sebesar 42.22% (19 atlet), kategori baik 
sebesar 20% (9 atlet), kategori sangat 
baik sebesar 0% dan kategori istimewa 
sebesar 0%. Berdasarkan nilai rata-rata, 
yaitu 31.87, tingkat kebugaran aerobik 
atlet bola voli yunior Sleman United 





penelitian di atas, ada beberapa saran 
yang dapat disampaikan, yaitu: 
1. Bagi pelatih hendaknya 
memperhatikan faktor-faktor yang 




mempengaruhi kebugaran aerobik 
saat membina atlet. 
2. Bagi atlet hendaknya melakukan 
latihan fisik diluar jadwal latihan 
rutin dan menjaga dari segi 
kedisiplinan latihan dan asupan 
makanan agar semakin mendukung 
tingkat kebugaran aerobik bagi yang 
kurang. 
3. Bagi peneliti selanjutnya agar 
mengadakan penelitian tentang 
tingkat kebugaran aerobik atlet bola 
voli lebih menyeluruh dengan 
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